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SAMMANFATTNING  
  
Kartläggning av idrottsskador hos ryttare i samband med långdistansridning - en enkätstudie.  
 
Bakgrund: Distansritt är den näst största disciplinen inom ridsport internationellt, beräknat 
som antal starter i tävlingar anslutna till Fédération Equestre Internationale. I Sverige är 
sporten betydligt mindre med strax över 350 personer som startade i distansritter under 
säsongen 2010. All ridsport och hästhantering är riskfylld och studier visar att ryttare löper 
risk för att få någon form av akut skada som påverkar rörelseorganen. Dock är idrottsskador 
samt skador av belastningskaraktär dåligt utredda hos ryttare.               
Syfte: Att kartlägga vilka skador som distansryttare är mest utsatta för samt vilka anatomiska 
områden som är mest utsatta under tävling. Syftet var dessutom att se om distansryttare aktivt 
förbygger skador och om det skiljer sig för ryttare tävlande på elit eller regional nivå.                 
Metod: En retrospektiv enkätstudie som skickades ut via mail samt till internetforum för 
aktiva distansryttare. Totalt deltog 36 ryttare, med en medelålder på 37 år, i studien, 33 
kvinnor och 3 män. Nitton ryttare tävlade på elitnivå och 17 på regional nivå. I båda 
grupperna fanns tävlande på både ungdom och senior nivå.          
Resultat Resultatet visade att 66 % av ryttarna hade ådragit sig idrottsskador under 
hästhantering eller träning. De vanligaste diagnoserna var spricka i skelettstruktur, fraktur och 
stukningar men även knäskador av olika slag, klämskador och ligamentskador förekom i båda 
grupperna av ryttare. De anatomiska områden som var mest utsatta för ryttarna under tävling 
var fot, underben, knä, axlar och nacke. 24 timmar efter tävling var underben, lår, rygg, axlar 
och nacke mest frekventa för smärta. Ingen skillnad kunde observeras av träning i 
förbyggande syfte i de olika grupperna.                                                              
Slutsats: Resultatet kan inte generaliseras till en större grupp på grund av sannolikt urvalsfel 
samt misstag vid frågeformuleringen men alla deltagare tränade styrka eller kondition utöver 
sin ridtid.  Trots skadeförebyggande träning och användande av specialanpassad utrusning 
förekom många skador där nedre extremiteten var den mest utsatta . 
                                          
 
Nyckelord: Ryttare, distansridning, utsatta strukturer och idrottsskador 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ABSTRACT  
 
Mapping of sport related injuries amongst endurance riders in connection with endurance 
riding; a questionnaire study 
 
Background: Endurance riding is the second largest sport attached to Fédération Equestre 
Internationale. In Sweden the sport is much smaller with about 350 contestants in the season 
of 2010. All equestrian sports and horsemanship are considered to be highly dangerous 
activities, studies show that riders are at risk of having some form of acute injury that affects 
the musculoskeletal system. However, sports injuries and damage to load character are poorly 
investigated among riders.  
Aim: The purpose was to investigate which injuries endurance riders are most vulnerable to 
and evaluate which anatomic structures are most vulnerable during an endurance race. 
Furthermore the purpose was to investigate if endurance riders actively prevented sport 
injuries and if there is a difference in the prevention of injuries in the riders competing on an 
elite level and riders competing on a regional level.  
Method: A retrospective questionnaire study which was sent out by email, plus different 
internet based forums for active endurance riders. A total of 36 riders, with an average age of 
37 years participated in the study. Nineteen competed on elite level and 17 on regional level. 
Both groups consisted of riders competing on young rider level or senior level.    
Result: The result show that most frequent injury was crack in skeleton structure, fractures 
and sprains but also various knee injuries. Crushing injuries and ligament damage were 
included in both groups of riders. Anatomic structures most vulnerable to riders during 
competitions were foot, shin, thighs, back, shoulders and neck. 24 hours after completion of a 
race shank, shin, thighs, back, shoulders and neck were the most vulnerable to pain. No 
difference was observed regarding training as a preventive measure in the different groups.  
Conclusion: The results cannot be generalized to a larger population due to selection bias 
together with an error in query formulation. Despite this the results show that all participants 
trained condition and/or strength. In spite of injury prevention training and the use of special 
equipment were there many injuries to the lower extremities.                                 
 
Key words Equestrian, endurance riders, vulnerable structures and sport injury.    
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Figur 1. Illustration över de skador som hade drabbat distansryttarna i studien. 
Figur 2. Visar utsatta anatomiska strukturer hos distansryttare under tävling. 
Figur 3. Visar utsatta anatomiska strukturer 24 timmar efter distanstävling. 
Figur 4 Illustrerar syftet med distansryttarnas personliga träning. 
Bilaga 1. Intresseförfrågan. 
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BAKGRUND 
Den svenska hästnäringen omsätter årligen 20 miljarder kr och hästtävlingar sker i huvudsak i 
regi av Svenska ridsportförbundet (SvRF), Svenska travsportens centralförbund (STC) och 
Svensk galopp. Årligen ökar dessutom ridsporten och hästverksamheten i Sverige. År 2010 
fanns det för första gången fler hästar i Sverige än mjölkkor [1,2,3]. Inom ridsporten finns 
diverse tävlingsgrenar där hoppning och dressyr är störst men där även fälttävlan, körning, 
distansritt och gymkana engagerar många människor. Årligen löser 21 000 ryttare 
tävlingslicenser av ridsportförbundet [3]. Detta är bara en liten del av aktiva ryttare i Sverige 
vilka beräknas vara omkring 637 000 stycken (år 1999). Distansritt är internationellt sett en 
stor sport. Sett till antalet tävlingar var det 2009 den näst största disciplinen ansluten till det 
världs styrande organet inom ridsport, Fédération Equestre Internationale [4]. Distansridning 
rids och tävlas av ryttare på alla nivåer från barn till aktiva pensionärer. 
 
Inom distansridning sker tävlingarna på markerade banor i en omväxlande terräng. Alla 
tävlingar är uppdelade med delsträckor som sträcker sig från 7 kilometer (km) till 40 km. 
Teamet kring ekipaget möter under distanstävlingarna upp med vätska till häst och ryttare och 
eventuell kyla till hästen vid behov. Hästen kontrolleras under ett varierande antal 
obligatoriska veterinärkontroller före, under och efter tävlingen. Här undersöks hästens 
metabola status (puls, mag- och tarmljud samt slemhinnor) vilket visar att hästen har ätit och 
druckit under ritten och är vid god vigör, samt rörelseorgan (hästen får inte fortsätta tävlingen 
om den går orent). Därefter följer obligatoriska vilopauser som varierar mellan 30 till 60 
minuter. Sträckor på tävlingen varierar mellan 50 till 160 km som rids under en tävlingsdag. 
Ryttare som tävlar på lokal/regional nivå rider sträcker mellan 50 till 80 km och elitryttaren 
rider stäckor på 120 till160 km vilket kan liknas vid ett maraton för människa och häst. I 
Sverige är de flesta tävlingar endagars tävlingar där ridtiden varierar mellan 2,5- och 13 
timmar. Snabbast i mål som är godkänd vid en sista veterinärkontroll vinner [4,5,6]. 
Distansridning skiljer sig från andra grenar då ponnyer och hästar tävlar mot varandra i 
samma klasser. Under säsongen 2010 var det 327 ryttare som tillsammans startade i tävlingar 
i Sverige över en sammanlagd sträcka på 65 297 km [7].  
Att ridsport är en riskfylld aktivitet är ett faktum. Omkring 9 000 läkarbesök sker varje år 
tillföljd av ridskador/olyckor. Skadorna som ryttare ådrar sig är ofta mycket allvarliga och två 
till fyra personer dör varje år till följd av sina skador [8]. Det är inte bara trauma mot huvudet 
(skallskador), blåmärken och skrapsår utan framför allt skador i övre och nedre extremiteter 
som är vanliga. Skador som frakturer, luxationer, distorsioner, muskel- och senskador där 
sjukgymnasten har en viktig roll i rehabiliteringen förekommer [9,10]. 
 
För att undvika idrottsskador är skadeförebyggande träning bra, generellt kan enkla metoder 
så som uppvärmning och töjning innan hårdare träning vara bra metoder. Att anpassa 
träningsprogressionen och vara medveten om att det är vid en snabb ökning eller förändring 
av träningen som de flesta belastningsskador uppstår minskar också risken för skada. 
Användandet av skyddsutrustning är bland de mest väl dokumenterade skyddande åtgärder 
inom idrott.[11].  
  
Alla tävlingsgrenar inom ridsport ställer höga krav på ryttarna som idrottare. Distansridning 
är en gren som sätter extremt höga krav på samspelet mellan häst och ryttare och ses som den 
ultimata utmaningen för ryttare världen över. 
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 Tidigare studie har visat att de vanligaste skadetyperna vid uthållighetssporter är 
stressfrakturer i nedre extremiteten, femoropatellärt smärtsyndrom och akilles tendinopati 
[12]. 
Någon dokumenterad forskning på skador eller överbelastningar under distansridning har inte 
hittats. 
SYFTE 
Syftet med denna studie är att kartlägga hur distansryttare i Sverige tränar och vilka skador 
som är vanligast förekommande. Ytterligare syfte är att beskriva eventuella skillnader som 
kan observeras gällande skador och förebyggande åtgärder.   
 
 
FRÅGESTÄLLNINGAR 
• I vilken omfattning tränar distansryttarna styrka, kondition och koordination utöver 
den tiden då de tränar med hästen? 
• Vilka skador är vanligast hos ryttarna? 
• Vilka kroppsstrukturer är mest utsatta hos distansryttare, under och efter tävling? 
• Har distansryttarna något förebyggande syfte med sin träning?  
• Kan skillnader observeras i skadefrekvens samt skadeförebyggande aktiviteter hos 
ryttare som tävlar på olika nivå? 
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 METOD OCH MATERIAL  
  
URVAL 
Undersökningsgruppen bestod av totalt 36 ryttare, 3 män och 33 kvinnor. 17 av dessa tävlade 
på regionalnivå och 19 på elitnivå. Deltagarna var mellan 16 år till 62 år gamla med en 
medelålder på 37 år. Deltagaren som tävlat distans längst hade tävlat distansridning sedan 
1986 och den som tävlat kortast hade tävlat sedan säsongen 2010. Medelvärdet som ryttarna 
hade tävlat distansridning var under 10 säsonger. Genomsnittet för hur många timmar i 
veckan ryttarna red var 5 till 15. Utöver detta tränade genomsnittsryttaren kondition och/eller 
styrka 2.45 timmar per vecka. 
 
PROCEDUR   
Studien är en retrospektiv enkätstudie utskickad till aktiva långdistansryttare i olika åldrar 
samt tävlande på olika nivåer mellan säsongen 2010 och 2011.  Enkäten samlades in genom 
att deltagarna skickade i fyllda enkäter till författarens för angivna adress, 35 av deltagarna 
svarade via email och en deltagare svarade genom att skicka den ifyllda enkäten via posten. 
Undersökningsgruppen delades i ett senare skede in i två grupper; en med ryttare som tävlar 
på elit nivå och en med ryttare som tävlar på regional nivå. Förfrågan (Bilaga 1) om intresse 
att medverka studien om distansryttares träningsvanor och skador lades ut på olika forum på 
internet, bland annat under ”distanstråden” på Bukefalos, som är ett stort forum på internet för 
hästintresserade med nyheter, radannonser, diskussionstrådar med mera. Dessutom lades det 
ut på Facebook. Samma förfrågan lades även ut på ett antal svenska distansklubbars 
hemsidor. Ett massutskick via mail till ca 100 personer med anknytning till sporten med 
informationsbrev och enkät skickades i wordformat 050111 med svenska ridsportsförbundets 
distansutskick för information till aktiva distansryttare, domare och grenledare. En ytterligare 
förfrågan gick till ansvarig för ungdomssatsning inom svensk distansridning som under ett 
läger för elitsatsande ungdomar uppmanande till deltagande. Ett påminnelsemail skickades 
180111.  
 
ENKÄT 
 
Enkäten bestod av inledande frågor angående ålder, kön, yrke, hur länge de varit aktiva inom 
ridsport samt hur länge de tävlat på den aktuella nivån. Vidare frågades om deltagarnas 
träning till häst, ungefär hur många timmar i veckan de red och hur många timmar som lades 
ned på pulshöjande stallarbete. Det fanns också frågor angående deras individuella träning, så 
som träningsform, där deltagarna hade ett stort antal träningsformer att välja på t.ex. löpning, 
spinning, gympa, dans och styrka. Deltagarna fick också ange hur många timmar de tränade 
utöver ridning och stallarbete (med svarsalternativ mellan en och mer än sex timmar per 
vecka). De svarade också på om de fick någon professionell hjälp med tränings upplägg. 
Deltagarna fick även ange målet med träningen där de fick fylla i alternativ som passar bäst så 
som för att det är roligt, för att bli starkare, klara tävlingarna bättre eller om de tränade för att 
inte få ont. Där det sistnämnda i studien tolkades som träning med ett skadeförebyggande 
syfte. Dessutom fanns det frågor om ryttarna har haft några diagnostiserade idrottsskador där 
ett stort antal alternativ fanns att välja på, både akuta och belastningsskador t.ex. fraktur, 
meniskskada, skallskada och klämskada som de ådragit sig. De fick också svara på om de 
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 hade några gamla skador som de aktivt måste förebygga samt vilka kroppsstrukturer de 
upplevde som problemområden under tävling. I denna fråga fick deltagarna kryssa i strukturer 
som de upplevde som mest smärtsamma och skatta den smärtan i en tio gradig smärtskala och 
sedan ange hur de skulle skatta smärtan 24 timmar efter avslutat ritt.(Bilaga 2 och Bilaga 3). 
Innan enkäten skickades ut läste två aktiva ryttare och en före detta elitdistansryttare igenom 
den och vissa förtydligande justeringar genomfördes efter detta.  
 
 
ANALYS OCH BEARBETNING AV DATA 
Datainsamlingen genomfördes under januari 2011. Sammanställningen av allt insamlat 
material gjordes i Excel for Windows. Där fördes alla frågor och svarsalternativ in i tabeller 
för att sedan lyfta fram de svarsalternativ som kunde besvara frågeställningar som studien 
syftade till. Enkäterna sorterades i denna fas in i en grupp för alla ryttare en grupp för 
regionala ryttare och en grupp för elitryttare. Därefter redovisades resultatet i figurer och 
tabeller som bearbetades i Word och själva redovisningen gjordes med hjälp av deskriptiv 
statistik.  
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 RESULTAT 
Resultatet visar att samtliga deltagare i studien tränar något eller flera av alternativen styrka, 
kondition och koordination utöver sin tid då ryttaren tränade till häst/hästar. Trettiofyra av 36 
(94 %) deltagare tränade specifik konditionsträning som löpning, simning, spinning, 
gympapass och 20 av 36 (55 %) deltagare tränade specifik styrketräning.  Frekvensen på 
träningen varierade ifrån en gång per vecka till mer än sex och intensitet varierade från långa 
promenader till betydligt tuffare upplägg med personliga tränare.   
                                   
 
Tjugofyra av 36 (66 %) ryttare hade skadat rörelse och stödjeorganen och fått en diagnos i 
samband med hästhantering eller ridning. Av dessa 24 hade 14 (58 %) av ryttarna två eller 
flera skador. Figur 1 beskriver de skador som förekom hos distansryttarna. 
                                                                                                    
 
Figur 1. Beskriver antal ryttare, på elit- och regional nivå, som drabbats av de olika skadetyper och diagnoser som förekom 
bland distansryttarna i studien, (n= 24). 
 
 
Den kroppsstruktur som var mest utsatt under tävling hos distansryttarna var knäna, 30 % av 
ryttarna upplevde smärta i höger knä och 30 % av ryttarna upplevde smärta i vänster knä. 
Även axlar, underben, fot och rygg var vanligt förkommande (Figur 2). Resultatet är baserat 
på frågor i enkäten angående struktur och smärta.  Tretton av 36 (36 %) ryttare hade 
asymmetriska problem från utsatta kroppsstrukturer, t.ex. smärta i höger knä och fot men 
ingen smärta i vänster knä och fot.              
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Figur 2. Beskriver antal ryttare och vilka kroppsstrukturer som var utsatta hos distansryttare i undersökningsgruppen. Figuren 
visar kroppsstrukturerna unilateralt,(n=34). 
 
 
Resultatet 24 timmar efter tävling, där smärta i lår, underben, rygg, axlar och nacke var 
vanligast förkommande, redovisas i Figur 3. Nio av 36 (25 %) ryttaren hade asymmetriska 
problem i utsatta kropps strukturer.  
 
 
 
Figur 3. Illustrerar antal ryttare och de strukturer som ryttarna upplevde som smärtsamma 24 timmar efter avslutad tävling. 
Resultatet redovisas för kroppshalvorna unilateralt,(n=31). 
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Fjorton av 36 (38 %) tränade specifikt för att inte få ont vilket visas i figur 4 tillsammans med 
övriga svarsalternativ för deltagarnas syfte med sin träning.  
 
 
Figur 4 . Illusterar syfter för ryttarnas individuella träning.(n =36),Ryttare hade möjlighet att mer än ett altervativ. 
 
   
 I elitgruppen tränade åtta av 19 (42 %) av ryttarna med ett skadeförebyggande syfte, ”att inte 
få ont”, medan sex av 17 (35 %) i regionalgruppen tränade med samma syfte. I elitgruppen 
hade 14 av 19 (73 %) ryttare ådragit sig en skada i samband med träning eller hästhantering. 
Av dessa 14 hade tio två eller flera skador. I elitgruppen använde 16 av 19 ryttare (84 %) 
någon form av specialanpassad utrustning. I regionalgruppen hade 10 av 17 (58 %) deltagare 
skadat sig vid träning eller hästhantering. Fyra av dessa ryttare hade två eller fler olika skador. 
I regionalgruppen tävlade 16 av 17 (94 %) av ryttarna med någon form av specialanpassad 
utrustning.  
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DISKUSSION   
Till studien utformades en enkät med relevanta frågor för att undersöka distansryttares 
träningsvanor, utsatta kroppsstrukturer och skador som uppkommit i samband med ridning 
eller hästhantering.                         
                                                            
En svaghet med studien var att det tyvärr var för få deltagare med för att kunna dra slutsatser. 
Dessutom kan undersökningsgruppen inte antas vara representativ för en större grupp 
distansryttare. Detta på grund av ett urvalsfel i studien då inbjudan till deltagande i enkäten 
kan ha tolkat det som att enbart ryttare som drabbats av skada var aktuella i studien, vilket i 
sin tur medförde att resultatet inte går att överföra till en större population. Studien kan dock 
tänkas ge en indikation hur vi kan anta att situationen ser ut inom distansridningen i Sverige 
och vad man eventuellt bör titta på för att kunna påverka till förändring. Några anledningar till 
att deltagandet inte var högre kan vara att många är trötta på enkäter av olika slag, att det inte 
gick att öppna filen på mottagarens dator, att SvRF mail-listan som användes inte ges ut till 
ryttare som tävlar på regionalnivå. Dessutom fick  ”tråden” som startades på hästforumet 
Bukefalos inte ligga kvar i mer än några timmar. Det fanns inte någon angiven deadline på 
utskicket, en tydligt angiven deadline skulle kunna antas ha gett ett högre deltagande. 
Deltagarna skulle då med en gång ha sett det tidsspannet de hade på sig att svara, vilket skulle 
kunna antas vara motiverande. Ytterligare en negativ aspekt kan det faktum att enkäten inte 
skickades ut i direkt anslutning till 2010 års avslutade tävlings säsong. Tänkbart är då att 
deltagarantalet hade varit större direkt efter säsongsavslut då ryttarna hade haft 
tävlingssäsongen och eventuella problem i färskt minne. En stor svaghet var utformningen av 
enkäten där ett alternativ den första frågan angående träning inte gav svars alternativ för 
”tränar inte”, vilket gör att resultat inte kan tokas på ett korrekt sätt.   
En styrka med studien var dock den positiva och smidig upplevelsen av metoden att skicka ut 
enkäten i wordfil. Detta tillät ryttare ifrån stora delar av Sverige att svara och skicka tillbaka 
enkäten under kort tid.  
 
Med reservation för formuleringen av svarsalternativ, bör det ändå ses som positivt att 
samtliga deltagare i undersökningsgruppen angav att de tränade specifikt för styrka eller 
kondition, då upprepad enformig träning ökar risken för förslitnings- och belastningsskador 
enligt professor och forskare S Werner vid ”Centrum för idrottsskadeforskning och 
utbildning” vid Karolinska Institutet [13]. Att samtliga distansryttare tränade utöver ridning 
skulle emellertid kunna vara missvisande då distansryttare utanför undersökningsgruppen som 
inte tränar mer än ridning eventuellt väljer att inte delta i en studie om träning.  
 
De vanligaste förekommande skadorna i undersökningsgrupperna var; spricka i 
skelettstruktur, frakturer och stukningar. Samtliga kan antas uppkomma vid vanliga akuta 
trauman som vid att gå omkull med hästen, ramla av eller bli sparkad vilket motsvarar resultat 
ifrån studien av Rebecca Haslers et al., där dessa skadetillfällen var de mest frekventa [9].  
Belastningsskadorna, som var vanliga i nedre extremitet och då framför allt knäskador, kan 
antas beror på den statiska belastning som ridning utgör på knäna. Detta då ryttaren under 
ridning spenderar mycket tid i hästens gångarter trav och galopp. I trav rider ryttaren oftast i 
så kallad lättridning, då ryttaren ställer sig upp och sätter sig ned i sadeln i rytm med att ett av 
hästen framben förs framåt. Under galopp står ryttaren ofta upp i så kallad lätt sits, vilket 
innebär att ryttaren står upp i stigbyglarna.   
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Resultatet visade även att knäna var den kroppsstruktur som flest ryttare upplevde som 
smärtsam under ritten, vilket antagligen beror på samma anledning som beskrivits ovan. Mer 
eller mindre hela de nedre extremiteterna får arbeta under ridning då en god ryttare styr och 
driver sin häst framåt med hjälp av bål och säte. Detta bör tillsammans med vinklarna som 
benen positioneras i, vara en anledning till att knä, underben och fötter är vanliga 
problemområden under tävling. Vid smärtan i underbenen kan medialt tibiaperiostit vara en 
bidragande orsak, vilket även framkom av svar i enkäten. Rygg och axlar var också utsatta 
under ritten. Dessa områden har en tuff uppgift om ryttaren rider en piggare häst som drar och 
busar under långa sträckor, vilket kan leda till ett stort antal plötsliga drag, tvärstopp och 
ändrade rörelseriktningar som ryttaren måste parera. Resultatet visade även att under 
tävlingen hade 13 av 36 (25 %) ryttare besvär från kroppsstrukturer som inte var bilaterala. 
Vidare hade 9 av 36 (36 %) ryttare 24 timmar efter tävling smärta i kroppsstrukturer som inte 
var bilaterala. Detta skulle kunna bero på gamla skador som enbart påverkar t.ex. höger knä. 
Det skulle också kunna antas bero på en dominant och en icke dominant kropps halva där den 
ena skulle kunna antas vara starkare än den andra. Ytterligare en annan möjlig förklaring 
skulle vara hästens inverkan på ryttaren att han/hon spänner strukturer på en kroppshalva mer 
än den andra.  
 
Bland svaren i enkäten uppgav deltagare att 24 timmar efter tävlingen var det smärta av 
träningsvärks art som upplevdes medan det hos andra ryttare var smärtan av annan karaktär. 
Att distansryttare upplever smärta av träningsvärk efter en tävlingsdag med ridsträckor på 
mellan 50 km till 160 km bör kunna ses som normalt. I studien av Gutiérrez Rincóns et al. 
från 1992 visade resultatet att ryttare under hopptävling hade högre puls och högre 
laktatvärden i blodet än sin häst efter tävling [14]. Detta visar att tävlingen var mer fysiskt 
ansträngande för ryttaren än för hästen. Då det är svårt att jämföra en hopptävling och en 
distanstävling är det svårt att dra några paralleller, men resultatet från studien visar på att 
ryttare har en tuff uppgift under tävling. Konklusionen av Gutiérrez Rincón et al. var att 
ryttarna behövde öka sin fysiska förmåga för att klara tävlingsmomentet bättre.   
För att få en korrekt bild av känsliga strukturer bör denna sorts frågor besvaras i direkt 
anslutning till tävlingen.  
Att en stor del av ryttarna tränade för att klara tävlingarna bättre och inte få ont skulle kunna 
antas visa på kunskap i träningslära hos ryttarna och bör därför tolkas som positivt. Rent 
hypotetiskt bör en idrottare som är väl förberedd på sin uppgift både fysiskt och psykiskt 
prestera bättre både under tävling och efter. I denna studie har dock definitionen för 
skadeförebyggande träning legat på de ryttare som tränade för att inte få ont. Tyvärr är det 
svårt att få en uppfattning om hur effektiv denna träning var då många av ryttarna upplevde 
smärta både under och efter tävling. Tidigare studier på unga handbollsspelare visar att 
förbyggande aktiviteter minskar idrottsskador [15, 16]. Dessutom visar Howatson och van 
Somerens studie att excentrisk träning har en förebyggande effekt på skador i mjukdelar [17]. 
Detta bör även vara fallet för ryttare. Träning av rätt stuktur och på rätt sätt, bör kunna 
förebygga överbelastning och skada. 
Ursprungligen avsågs att studera idrottsskador i samband med ridning och framförallt 
distansridning, men på grund av formuleringen på frågan kan det inte uteslutas att skadorna 
uppstått vid övrig idrott och träning. Totalt tjugofyra av 36 (66 %) deltagarna hade fått någon 
form av mer eller mindre allvarlig skada vid hästhantering eller annan träning. Den siffran 
skulle kunna vara missvisande om de ryttare som fått en skada är mer angelägna om att vara 
med i en studie om skador än ryttare som inte skadats. Eftersom enkäten är retrospektiv och 
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 skattning av smärta och ansträngning helst bör göras i direkt anslutning till händelsen kan 
även dessa skattningar avvika från de som ryttarna faktiskt upplevt. I dessa frågor kan 
deltagarna både skatta högre eller lägre än vad de skulle skattat vid tävling. I enkäter angavs 
inte heller någon tidsbegränsning för när deltagarna skulle ha skadat sig vilket gör det svårt att 
dra slutsatser kring hur skadan påverkar deras träning.  
Att tolv av 17 (70 %) ryttare i regionalgruppen och femton av 19 (78 %) i elitgruppen tränade 
skadeförebyggande kan sannolikt antas bero på enstaka individuella skillnader och kan därför 
inte dras några slutsatser ifrån. Den specialanpassade utrustningen som finns inom 
distansridning för att underlätta tävlingarna och skydda känsliga strukturer användes i hög 
grad av båda grupperna. Tidigare studier inom området skador och skadeförebyggande 
åtgärder inom ridsport har tittat på ryttarens erfarenhet. En erfaren ryttare har mindre risk att 
drabbas av akut skada [9]. Även utrustning så som godkända hjälmar minskar risken för 
skador [18,19]. Detta analyserades inte i min studie då det ryttare som inte har godkänd hjälm 
inte får starta en distanstävling [20].  
Då jag inte kunde hitta några vetenskapliga dokumenterade studier gjorda på idrottsskador 
hos distansryttare och få gjorda på ryttare borde det finnas ett stort underlag för framtida 
studier inom detta område. Detta för att undvika akuta skador och att förebygga 
överbelastningsskador i största möjliga utsträckning. Ytterligare behövs det forskning för att 
se eventuellt tänkbara samband mellan hur vältränad ryttaren är och hur framgångsrik hennes 
häst är, samt studera, vilket kan antas, att det kan finnas samband mellan ryttarens eventuellt 
ensidiga svagheter och hältor hos hästen, vilket är av stor betydelse för just distansryttare.    
 
KONKLUSION  
Resultatet visade att samtliga deltagarna i studien tränade styrka, kondition eller koordination 
utöver träningen till häst. De vanligaste skadorna som uppmättes i studien var frakturer, 
spricka i skelettstruktur och ligamentskador. Under tävlingen var smärta i lår, underben, rygg, 
axlar och nacke vanligast och 24 timmar efter tävling var lår, underben och axlar. Fjorton av 
36 (38 %) tränade specifikt för att inte få ont. I elitgruppen tränade åtta av 19 (42 %) av 
ryttarna med ett skadeförebyggande syfte, ”för att inte få ont”, medan sex av 17 (35 %) i 
regionalgruppen tränade med samma syfte. Dock kan resultatet inte generaliseras till en större 
grupp på grund av sannolikt urvalsfel samt misstag vid frågeformuleringen. 
KLINISK RELEVANS  
Jag anser att resultatet i studien har en klinisk relevans då detta är en grupp idrottsaktiva som 
har en hög risk för att behöva söka hjälp av sjukgymnast eller liknande arbetskategori efter 
skada. För att då få en så bra behandling som möjligt samt för att undvika ytterligare skador 
anser jag det som positivt att sjukgymnasten har kunskaper om distansryttarens träningsvanor 
och anatomiska strukturer som utsätts under tävlingsmomentet.     
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Bilaga 1 
Intresse förfrågan och mail  
 
 
 
 
 
 
Deltagare till enkätstudie sökes! 
  
Hej, Jag (Erika Kjellén) har varit aktiv distansryttare under många år, de senaste åren har jag 
tagit en paus ifrån tävlandet för att läsa vidare och är nu i sluten av min 
sjukgymnastutbildning och håller på att skiva min kandidatuppsats där jag tänkte förena mitt 
intresse för distansridning med mitt framtida yrke och intresse för idrottsskador. Därför letar 
jag nu efter aktiva distansryttare på olika nivåer som skulle vilja delta i min studie! 
  
Syftet med enkäten är att undersöka/kartlägga vilka kroppsdelar som distansryttare har 
problem med, vilka skador de drabbas av, hur vi prioriterar sin egen träning – och vad vi 
tränar. Samt hur ansträngde själva tävlingsmomentet är. Självklart kommer resultatet vara helt 
anonymt!!  
Enkäten tar ca 10 min all fylla i. 
Studien och resultatet är beroende av deltagare och jag hoppas verkligen att detta kan 
intressera några!!  
  
 God fortsättning och vänliga hälsningar / Erika Kjellén  
Når mig på erika.kjellen.456@student.lu.se 
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     Bilaga 2 
 
 
 
 
Ins t i tut ionen för  hä lsa,  vård och samhäl le  
Avdeln ingen för  s jukgymnast ik  
Informationsbrev 
Deltagare till enkätstudiesökes! 
 
”Idrottsskador på ryttare i samband med långdistansridning” 
 
Hej, jag Erika Kjellén, studerar vid sjukgymnastprogrammet på Lunds Universitet och håller 
just nu på med min kandidatuppsats på 15hp. Jag har valt att gör en enkätstudie om 
idrottsskador hos aktiva distansryttare. Som handledare har jag Anette von Porat, legitimerad 
sjukgymnast och doktor i medicinsk vetenskap. Anette arbetar på Idrottsskadecentrum i 
Helsingborg. 
 
Jag är nu på jakt efter deltagare till min studie. Studien är en enkätstudie som deltagarna får 
via email och som fylls i och skickas tillbaka. Enkäten kommer innehålla frågor om ryttarens 
fysiska träning, vilka anatomiska kroppsstrukturer aktiva distansryttare upplever som 
problemområde samt vilka idrottsskador de drabbas av.  
 
 Syftet med studien är att kartlägga de vanligaste idrottsskadorna som drabbar 
långdistansryttare men jag vill också veta hur ryttarna prioriterar skadeprevention hos dem 
själva samt vilka andra träningssätt de använder för att hålla sig i form själva för att klara de 
fysiska påfrestningar som kroppen utsätts för under en distanstävling. Jag har även valt att 
jämföra två olika grupper, en grupp som tävlar på regional nivå samt en grupp som tävlar på 
elitnivå.   
 
Resultatet av min studie kommer att redovisas skriftligt och publiceras på Lunds universitets 
hemsida under våren 2011, alla som deltar i studien kommer vara anonyma i resultatet. Detta 
betyder att ingen läsare kommer att kunna härleda några personer eller klubbar som 
medverkar. Alla deltagare kommer också att få tillgång till resultatet och även lite information 
om idrottsskador samt tipps om hur man kan förebygga dessa ur ett sjukgymnastiskt 
perspektiv.  
 
Studien är beroende av att så många som möjligt ställer upp och vill delta och jag är därför 
tacksam för alla som väljer att delta. 
Med vänliga hälsningar 
  
Erika Kjellén 
Kontaktuppgifter  
Erika Kjellén    Anette von Porat 
Ulrikedalsvägen 26D läg 1204  Idrottsskadecentrum 
22457 Lund    Södra Tvärgången 3 
Erika.kjellen.456@student.lu.se  254 52 Helsingborg 
    Anette.vonporat@telia.com 
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Bilaga 3  
Enkät 
 
Träning 
Denna enkät är uppdelad i två delar. Den första har frågor angående kön, ålder, 
träningsvanor och skador mm. Den andra relaterar till tävlingsmomentet och hur du upplever 
detta. I svarsalternativen ber jag er använda funktionen för färgmarkering av text, eller där 
det tillåter skriva i korta svar med text.   
 
Markera kön             Man   Kvinna  
 
Född år……………….. 
 
Vad är du aktiv med förutom distansridning?  
 
Inget, rider professionellt arbetar går i skolan  arbetslös annat                       
 
Ridit sedan ……….. 
 
Tävlat distans sedan……  På elit nivå sedan…….   
 
Hur många timmar i veckan rider du? 
 
1 till 5 5 till 15 15 till 25 25 till 35 35 till 45 > 45   
 
Hur många timmar/ vecka lägger du på stallarbete?? (så som in och utsläpp av hästar, mockning mm, dvs  
arbete som är pulshöjande) 
 
1 till 5 5 till 15 15 till 25 25 till 35 35 till 45 > 45   
 
Förutom ridning, ca hur många timmar i veckan tränar du annat så som styrketräning eller 
kondition?  
 
1 2 3 4 5 6 > 6 gånger 
 
 Hur långa pass?  
 
30 min 45 min 60 min  90 min 120 min   >120 min 
                                                                                  
 
Vad tränar du för styrka och/eller kondition?  
 
Simning  Löpning       Box     Coreträning                   Yoga/Pilates           Friskis & 
Svettis  Gympapass        Dans  Spinning Långdistans Cykling Annat; 
 
Styrketräning; Armar Bröst Mage Rygg Rumpa/ Säte 
         Lår            Vad           Fot                Annat;  
 
 
 
 
 
15 
 
 16 
 
 
 
 
Om du inte tränar styrka och/eller kondition, finns det någon anledning? 
 
Har inte tid           Upplever inget behov av det Tycker att det är tråkigt                              Smärta vid 
träning Vågar inte gå till gym Annat;  
 
 
Har du någon ”planering” bakom din egen träning? (varför tränar du, några speciella mål med 
träningen? 
 
Bli starkare Att det är roligt  Klara tävlingarna bättre Hålla mig i form           Tränar för  
att inte få ont  Annat; 
 
Har du någon som hjälper dig med ditt träningsupplägg? Ja  Nej                     
 
om ja, vilket/vilka alternativ passar bäst?                    
Träningsplan ifrån tidning eller träningsbok   Personlig tränare  Sjukgymnast 
Fysioterapeut   Annat;  
 
Utvärderar du på något sätt din egen träning?  Ja Nej                            
 
Om ja, vilket/vilka alternativ passar bäst?                                                 
Tränings dagbok   Upprepade konditions test Upprepande styrketest Hälsokontroll 
med test av puls / blodtryck Pulsklocka med utvärderings funktioner Stegmätare Annat; 
            
 
Har du någon gång fått en akut skada eller överbelastningsskada, i samband med din träning 
eller hästhantering som har blivit behandlad av läkare eller sjukgymnast (Skada som påverkar rörelse 
och stödjeorganen, dvs. armar och ben. ) 
 
     Ja Nej 
 
Om ja, vilken diagnos har du fått?  
 
 Hopparknä  Löparknä Korsbandsskada       Meniskskada          Luxeringar               Snapping hip                       
SI-leds skada        Artros  Diskbråck Fraktur Spricka i skelettstruktur    Lös benbit 
Golfarmbåge  Tennis armbåge         Stukning Muskelruptur Ligamentskada            Frozen sholder 
 Nervinklämning                    Skallskada  Klämskada           Annat; 
    
Har du blivit behandlad av sjukgymnast med rehabträning?  Ja  Nej 
 
Om ja, följer du i så fall en träningsplan?   Ja Nej               
 
Upplever du en förbättring efter rehabträningen?    
     Ja Nej 
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Tävling 
På denna del av enkäten är det frågorna tävlings relaterade. Observera att några av frågorna 
endast gäller höger respektive vänster kroppshalva! Vid frågorna angående smärta avses 
både träningsvärk och annan smärta.   
 
 
På en skala ifrån 1-10  hur ansträngande upplever du att en tävling är? Med 10 som det mest 
ansträngande du kan tänka dig. Med en tävling avses den nivån som du tävlat på. För hobbyryttare 50 till 80km. För 
ungdomsryttare på elit nivå 120km och för senior elitryttare 160km.     
 
1 2 3 4 5 6 7                               
8 9 10 
 
Kryssa i de kroppsdelar som du upplever som mest smärtsamma UNDER en tävling.  
                      OBS! HÖGER SIDA 
 
Fot  Underben             Knä             Lår         Höft/Skinka              Rygg           Axlar         Nacke/hals           
Huvud           Överarm            Armbåge            Handled                        Fingrar Annat; 
 
Hur skulle du skatta smärta under tävling ifrån 1-10?                                            
 
1 2 3 4 5 6 7                               
8 9 10 
 
Ca hur lång tid efter tävling känner du smärtan i höger sida? 
 
<5 timmar 24 timmar  48 timmar 72 timmar > 72 timmar   
 
Kryssa i de kroppsdelar som du upplever som mest smärtsamma UNDER en tävling. 
                   OBS! VÄNSTER SIDA 
 
Fot  Underben             Knä             Lår         Höft/Skinka              Rygg           Axlar         Nacke/hals           
Huvud           Överarm            Armbåge            Handled                        Fingrar Annat; 
 
Hur skulle du skatta smärta under tävling ifrån 1-10?                                            
 
1 2 3 4 5 6 7                               
8 9 10 
 
Ca hur lång tid efter tävling känner du smärtan i vänster sida? 
<5 timmar 24 timmar  48 timmar 72 timmar > 72 timmar   
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Efter tävling 
 
Tar du någon smärtlindrande preparat mot smärta under tävling?    
 
     Ja Nej                   
Om ja, vad tar du? Alvedon Voltaren Ipren Annat;  
 
 
Kryssa i de kroppsdelar på HÖGER SIDA som du upplever som mest smärtsamma 24 timmar 
efter en tävling.                     
 
Fot  Underben             Knä             Lår              Höft/Skinka              Rygg           Axlar         Nacke/hals           
huvud           överarm       armbåge            Handleder                      Fingrar Annat; 
 
Kryssa i de kroppsdelar på VÄNSTER SIDA som du upplever som mest smärtsamma 24 
timmar efter en tävling.  
 
Fot  Underben             Knä             Lår              Höft/Skinka              Rygg           Axlar         Nacke/hals           
huvud           överarm       armbåge            Handleder                      Fingrar Annat; 
 
Hur skulle du skatta smärtan 24 timmar efter tävling ifrån 1-10?                           
 
1 2 3 4 5 6 7                               
8 9 10 
 
Tar du någon smärtlindrande preparat efter tävling mot smärta mer än 24 timmer efter 
tävling?      Ja Nej                   
 
 Om ja, vad tar du? Alvedon Voltaren Ipren Annat;  
 
Använder du under tävling och träning något hjälpmedel/strategier som skyddar känsligt 
anatomiskt område så som specialanpassad utrustning? Ja  Nej 
Om ja kryssa i de rutor som passar;   Stigbyglar med extra fjädring Varierar längden på stigläderna 
Inlägg i skor Knäskydd Gördel Armbågsskydd               Tejpning av struktur                               
Annat;     
 
 
Om något är oklart eller du har några frågor hör av dig till kontakt uppgifter som angivits i 
informationsbrevet. Stort tack för din deltagan / MVH Erika Kjellén!  
 
